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спортивной инфраструктуры осложняет процесс самостоятельных занятий физическими упражне-
ниями.  
Климатические условия также вызывают сложности в построении календаря спортивных заня-
тий. Большинство (64,5 %)  анкетируемых предпочитают проводить летние каникулы в приятной 
весѐлой компании, и только треть (35,5 %) респондентов в этот период активно занимаются спор-
том. Ни один студент не высказал мнения, что активное проведение свободного времени для него 
является проблемой. 
Анкетируемые придерживаются мнения, что состояние здоровья человека оказывает влияние 
на занятия физическими упражнениями. По нашим данным, 35,5 % опрошенных студентов стра-
дают от хронических заболеваний, особенно от заболеваний желудочно–кишечного тракта (76,3 
%). 2,6 % респондентов имеют наличие хронических заболеваний, которое препятствует занятиям 
физической культурой. Одним из положительных моментов исследования было то, что ни один 
студент не отметил наличие у него какого–либо наследственного заболевания. 
Исследование показало, что уровень знаний теории физической культуры у студентов недоста-
точно высок. Так, охарактеризовать общие принципы системы физической культуры смогли лишь 
15,0 % анкетируемых. Вопрос о поиске соответствия между задачами системы физической куль-
туры и их составляющих оказался для студентов достаточно сложным, с ним справились лишь 
15,9 % опрашиваемых. 
Вывод. У большинства студентов–менеджеров отмечается низкий уровень сформированности 
физической культуры, выявлена гиподинамия, отсутствует интерес к занятиям физическими 
упражнениями. Такие проявления оказывают негативное влияние на процесс формирования про-
фессиональных компетенций будущего специалиста менеджера.  
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Введение. Проблема здорового образа жизни имеет древние философские корни, связанные с 
рассмотрением таких вопросов, как отношение человека к бытию, смыслу жизни, соотношение 
духовного и телесного, наслаждение и аскетизм, потребление и обладание, разумное и неразум-
ное, связь с миром и окружающей средой, стремление к самосохранению и счастью [4]. 
 Здоровый образ жизни (ЗОЖ) – это образ жизни, основанный на принципах нравственности, 
рационально организованный, активный, трудовой, закаливающий и, в то же время, защищающий 
от неблагоприятных воздействий окружающей среды, позволяющий сохранять нравственное, пси-
хическое и физическое здоровье.  
Цель нашей работы: выявить отношение студентов к проблемам табакокурения, употребле-
ния алкоголя и наркотиков, удовлетворѐнность условиями и требованиями учебного заведения, а 
также способствовать формированию ответственного отношения современного человека студен-
ческого возраста  к собственному здоровью. 
Объект исследования: было проведено анкетирование студентов 1–4 курсов факультета ино-
странных языков. Возраст респондентов – 17–21 год.  
Методы исследования: анализ научно–методической литературы, анкетирование, опрос, об-
работка материала.  
ЗОЖ включает в себя основные элементы: плодотворный труд, рациональный режим труда и 
отдыха, личную гигиену, закаливание, оптимальный двигательный режим, рациональное питание. 
Основным звеном здорового образа жизни является искоренение вредных привычек (курение, ал-
коголь, наркотики). Эти нарушители здоровья являются причиной многих заболеваний, резко со-
кращают продолжительность жизни, снижают работоспособность, пагубно отражаются на здоро-П
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вье подрастающего поколения и на здоровье будущих детей. В основе профилактики и предот-
вращения разного рода зависимости лежит хорошо сформированная система самоуправления, ко-
торая помогает человеку справляться со всеми жизненными трудностями, удовлетворять свои по-
требности социально приемлемым способом и стремиться к адекватным формам самовыражения.  
Результаты анкетирования показали, что студенты прекрасно информированы о последствиях 
употребления алкоголя, наркотиков, табакокурения, включая все сферы жизни. 9,1% студентов 
курят, 11,2% – изредка. 92,5% молодых людей считают, что стоит отказаться от курения, чтобы 
быть здоровым. 94,8% студентов понимают, насколько вредно курение для окружающих некуря-
щих,– «пассивное курение». У наших студентов есть постоянные дружеские компании, в которых 
они любят проводить свободное время, контингент данных компаний разнообразный и неудиви-
тельно, что наши студенты сталкивались с проблемой употребления наркотических веществ: «да, 
неоднократно пробовал» – 0,5%, «да, 1–2 раза» – 1,7%, «да, у меня был друг наркоман» – 4,5%, «к 
счастью, никогда не сталкивался» – 93,3%.  Почти все студенты считают наркоманию одной из 
причин заболевания СПИДом.  
Здоровье и учеба студентов взаимосвязаны и взаимообусловлены. Чем крепче здоровье студен-
та, тем продуктивнее обучение. Оптимальный двигательный режим – важнейшее условие здорово-
го образа жизни. Его основу составляют систематические занятия физическими упражнениями и 
спортом, эффективно решающие задачи укрепления здоровья и развития физических способно-
стей молодежи, сохранения здоровья и двигательных навыков, усиление профилактики неблаго-
приятных возрастных изменений. При этом физическая культура и спорт выступают как важней-
шее средство воспитания [5].  79,9% учащихся вуза считают, что они живут интересно, 3,2% – нет, 
остальные – посредственно. В какой–то мере это связано с увлечениями студентов в свободное от 
учѐбы время: спорт – 21,9%, литература – 30,8%, музыка – 67,1%, техника – 8,7%, компьютер – 
34,6%. 23,4% студентов постоянно занимаются физкультурой и спортом, 62,1% – от случая к слу-
чаю, 14% – не занимаются. Молодежь занимается в спортивных секциях как на базе университета, 
так и в городских спортивных комплексах. 63,6% учащихся считают, что в вузе созданы условия 
для занятий физкультурой и спортом, 36,4% – нет. Возможно, это студенты 1 курса, которые ещѐ 
не совсем сориентировались в работе секций и кружков. Кроме занятий физкультурой и спортом, 
на укрепление здоровья влияют положительные эмоции – так считают 84,6%. 
Основой здорового образа жизни является сбалансированное, разнообразное и умеренное пита-
ние. При этом пища не должна быть слишком калорийной. Прием пищи должен состоять из сме-
шанных продуктов, являющихся источниками белков, жиров и углеводов, витаминов и минераль-
ных веществ. Только в этом случае удается достичь сбалансированного соотношения пищевых 
веществ, обеспечить не только высокий уровень переваривания и всасывания, но и их транспорти-
ровку к тканям и клеткам. Перерывы между приемами пищи не должны превышать 5–6 часов. 
Вредно принимать пищу только 2 раза в день,  чрезмерными порциями, т.к. это создает слишком 
большую нагрузку для кровообращения. Здоровому человеку лучше питаться 3–4 раза в сутки. 
При трехразовом питании самым сытным должен быть обед, а самым легким – ужин. Ужинать 
надо не позднее чем за 2–2,5 ч. до сна. Это важно для полноценного переваривания пищи [3]. 
Из анкетирования видно, что 92,3% студенческой молодежи считают рациональное питание со-
ставной частью здорового образа жизни, 3,1% учащихся – что нет, 4% – не знают. 61,4% студентов 
питаются в столовой вуза и удовлетворены организацией питания. Другие предлагают провести 
изменения в ежедневном меню, ассортимент продуктов, обслуживание.  
Сексуальное поведение – один из аспектов социального поведения человека. Регламентируя 
наиболее важные аспекты сексуального поведения, культура оставляет место для индивидуальных 
и ситуативных вариаций. На взаимоотношения молодежи влияют социокультурные сдвиги. Моло-
дые люди раньше начинают половую жизнь, добрачные связи стали допустимы для обоих полов 
при наличии или отсутствии любви. Одним из важных моментов в жизни молодежи является осо-
знание каждым возраста для начала половой жизни. 6,3% учащихся считают, что они готовы  
начинать половую жизнь с 15 лет, 22,6% – с 17 лет, 53,1% – после 18 лет, 16,7% – другое. С осуж-
дением к проблеме ранней беременности относятся 6,3% студентов, 84,3% считают это личным 
делом каждого, считают, что чем раньше, тем лучше 3%, 4,5% – «это меня не волнует».     
По мнению студентов нашего вуза, основными составляющими здорового образа жизни явля-
ются: отказ от вредных привычек – 88%, личная гигиена – 72,7%, активный двигательный режим – 
67,3%, рациональное питание – 71,2%, закаливание – 55,4%, положительные эмоции – 67,8%, за-
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нятия физической культурой и спортом – 68,2%, владение навыками безопасного поведения – 
45,6%.  
Таким образом, результаты анкетирования показали, что сегодня здоровым быть модно. Сту-
денты готовы стать пропагандистами ЗОЖ. Способность студента отмечать даже незначительные 
изменения в работе над собой имеет важное значение, так как подкрепляет его уверенность в сво-
их силах, активизирует, содействует дальнейшему совершенствованию программы самовоспита-
ния и реализации здорового образа жизни. 
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Введение. Суммируя взгляды специалистов [2,4] можно высказать предположение, что – моти-
вация – процесс, регулирующий, направляющий действие на достижение определенных целевых 
состояний и поддерживающий эту направленность; процесс выбора между различными возмож-
ными действиями. Кроме того, мотивация – состояние направленности личности на определенные 
цели. Именно взаимодополняемостьстатического (состояние) и динамического (процесс) компо-
нентов мотивации осуществляет гармоничную мотивационную саморегуляцию личности. Суще-
ствует множество различных классификаций видов мотивации. Например, разделение на мотива-
цию достижений в спорте, которая трактуется исследователями как потребность индивида доби-
ваться успехов и избегать неудач. Она проявляется как склонность к настойчивой работе над 
трудными задачами, бросающими вызов человеческим способностям. Для них характерна полная 
мобилизация всех своих ресурсов и сосредотченность внимания на достижении поставленной це-
ли. 
Методы. Актуальную форму деятельности составляет цепочка "потребность – цель – действия 
– результат" в формате тренер–ученик. В самом деле, сначала спортсмен осознает свою нужду в 
чем–либо, формируя таким образом потребность, например: «Хочу стать олимпийским чемпио-
ном!» В соответствии с этой потребностью формулируется конкретная цель, что–то вроде: «Чтобы 
попасть на Олимпиаду, я должен быть первым на всех престижных соревнованиях Европы и ми-
ра». Для осуществления этой цели, безусловно, необходимо действовать: упорно тренироваться, 
принимать участие в соревнованиях и т.д. И только при соблюдении всей последовательности це-
почки можно рассчитывать на требуемый результат, поскольку и потребность без цели, и цель 
бездействий – безрезультатные мечтания. Итак, потенциал деятельности – неявная форма деятель-
ности, образующаяся еще на стадии формирования потребностей из нереализуемых (по несовпа-
дению временных либо целевых аспектов) потребностей. Если его значимость велика, это может 
привести к гашению актуальной формы деятельности в любом из звеньев цепочки вплоть до пол-
ной остановки деятельности, переформирования актуальной потребности в соответствии с целью 
либо наоборот – замены цели в связи с актуальной потребностью – и начала нового цикла мотива-
ционного процесса. 
Результаты исследования и их обсуждение. Итак, мотивационный процесс осуществляется 
гармонично и успешно при последовательном развертывании всех звеньев цепочки актуальной 
формы деятельности. На стадии достижения результата деятельности происходит переход к фор-
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